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Voimaa ja lihasmassaa kasvattava kuntosaliohjelma

/I Luontipvm. 08.06.2020

Liikkeet

Yleistd ohjelmasta onjeet / video

Tama ohjelma on tarkoitettu perusterveelle treenaajalle, jos sinulla on jotain liikuntarajoitteita tai toistuvia kiputiloja,
suosittelen sinua kdantymaén terveydenhuollon tai liikunta-alan ammattilaisen puoleen ennen ohjelman aloittamista.
Talla ohjelmalla kehityt optimaalisesti seuraavat 6-8 viikkoa. Lahde alkuun liikkeelle siten, etta teet kaksi sarjaa kutakin
liikettd. Ota my6hemmassa vaiheessa, eli noin 2-4 viikon jalkeen liikkeisiin kolmaskin tydsarja mukaan.

Ensimmadisten viikkojen teema on liiketekniikoiden haltuun ottaminen, ja kun ne alkavat olla kunnossa voit lahte&
lisilem&an painoja reippaan kontrolloidusti. Muista kuitenkin, ettei painojen lisdédminen koskaan tapahdu liiketekniikan
kustannuksella. Kun olet treenannut talla kuntosaliohjelmalla 6-8 viikkoa alkaa kehosi ja mielesi olla tottunut ohjelman
arsykkeisiin, jolloin se ei enda kehité yhtéa optimaalisesti. Silloin on hyva hetki varata ohjelmanpaivittelyn aika salisi
valmentajalta, jotta nousujohteinen, tuloksekas ja motivoiva harjoittelu jatkuu ja kuntosi kehittyy seuraavalle tasolle.

Alkuopaste: Voimaa ja lihasmassaa onjeet/ video

Voimaa ja lihasmassaa lisdava kuntosaliohjelma, on hyva ohjelma tavoitteellisesti ja kunnianhimoisesti voimatasojaan tai
lihasmassaansa rakentavalle treenaajalle.

Valtaosa tdman ohjelman liikkeisté on isoja moninivelliikkeitd, jotta treenin aikana saadaan isot kuormat liikkeelle ja taten
hyvé vaste voimatasojen, ja lihasmassan kasvamiselle.

Treenien haastavuutta voit liséta ohjelman aikana lisaamalla kuormaa liikkeisiin, tai ottamalla yhdet tydsarjat lisda yhteen
tai useampaan liikkeeseen.

Alkuverryttely onjeet /video

Ennen harjoitusta on hyva tehda kunnon alkuverryttelyt, jolloin saadaan treenisté paras teho irti, eikd ensimmaiset
treeniliikkeet kulu lammitellessa. Hyva alkuverryttely sdastaa kehoa turhilta loukkaantumisilta ja mika parasta —
alkuverryttelyyn on helppo ujuttaa kestavyyskuntoa, liikkuvuutta ja kehonhallintaa parantavia elementteja. N&in harjoitus
monipuolistuu, ja saamme yhden treenin avulla 16ytyd monta kérpésté yhdelld iskulla.

Tee ensimmaisena yleislammittelya 5-10 minuuttia jollain salin aerobisista laitteista, jotta kehon sisalampétila nousee ja
tulee pikku hiki paalle. Jatka sitten 2-5 min mittaisella liikkuvuus- ja kehonhallintaosiolla, esimerkkiné keppijumpalla.
Sitten oletkin jo valmiina paivan harjoitukseen.

Ohjeet

o Tee ensimmaisena yleislammittelyd 5-10 minuuttia. Jatka sitten 2-5 min
m mittaisella liikkuvuus- ja kehonhallintaosiolla, esimerkkina keppijumpalla.


https://syketribe.fi/liike/12252/yleist-ohjelmasta
https://syketribe.fi/liike/12254/alkuopaste-voimaa-ja-lihasmassaa
https://syketribe.fi/liike/12261/alkuverryttely

Penkkipunnerrus kasipainoilla onjeet /video

Nappaa kéasipainot kasiisi, kdy penkille selinmakuulleen ja ota hyva lapatuki, eli veda hartiat ja lapaluusi taakse ja alas, ja
pida ne siella koko liikkeen ajan.

Lahde laskemaan painoja kyynarpaét painojen alla pitden hartioiden péaalle, ja punnerra ne sielté takaisin ylos. Kyynarpaat
tulevat siis hieman alaviistoon. Rauhallinen lasku, teravé punnerrus.

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 8-12 1-2min
2 8-12 1-2min
3 8-12 1-2min

Yliveto kasipainolla onjeet /video

Ota késipainosta peukalohankaote, koukista kyynarpaité hieman ja asetu penkille selinmakuulleen siten, etté paino on
suoraan hartian, kyynarpaan ja ranteen paalla.

Lahde viemaéan painoa vartalon jatkeeksi ja huomioi, ettei liikettd tehdessa kyynarpaat lahde pienta koukkua enempéaé
koukistumaan, tai alaselka irtoamaan alustasta.

Tee liike omien liilkkuvuuksiesi ehdoilla ja muista rauhallinen jarrutus ja vahan terdvammin ylos.

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 8-12 1-2min
2 8-12 1-2min
3 8-12 1-2min

Ylataljaveto eteen mydtaote onjeet/video

Laitetaan oikea kahva paikalleen, sdédetéan tavoitetta ja toistomaaraa vastaava kuorma ja saadetéan reisipalkki siten, etta
pysytaan hyvin ja tukevasti paikoillaan. Istutaan penkkiin, napataan kahva kyytiin ja mennaan pikkuisen takanojaan, jolloin
vartalonhallinta on hitusen helpompaa sailyttaa.

Lahdetaan suorilta kasilta, hartiat korvista tekem&an vetoliike aina rintaan kiinni asti. Vedon aikana hartiat ja lavat tulevat
alas ja liikkeen lopussa réyhistetaan rintaa tankoa vastaan.

Hyva liilketempo on jélleen sellainen, jossa veto tehd&én noin sekunnissa ja jarrutus kahdessa sekunnissa.

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 8-12 1-2min
2 8-12 1-2min
3 8-12 1-2min

Bulgarialainen askelkyykky onjeet /video

Ota steppilauta, tai pieni koroke ja aseta se vartalosi taakse.

Aseta toinen jalka tukijalaksi korokkeen paélle ja pida paino etummaisen jalan paalla.

Lahde tekem&an askelkyykkyliikettd, siten, etté polvet taipuvat varpaiden kanssa samaan suuntaan. Etummaisen jalan
kantap&a pysyy kiinni lattiassa ja ylavartalo sailyy ryhdikkédéssa asennossa. Voit haastaa itseési lisda ottamalla kasipainot
kumpaankin kateesi. Tee liike kummallekin puolelle.

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 8-12 per puoli 1-2min
2 8-12 per puoli 1-2min

3 8-12 per puoli 1-2min



https://syketribe.fi/liike/12271/penkkipunnerrus-ksipainoilla
https://syketribe.fi/liike/12251/yliveto-ksipainolla
https://syketribe.fi/liike/12266/yltaljaveto-eteen-mytote
https://syketribe.fi/liike/12265/bulgarialainen-askelkyykky

Jalkaprassi onjeet/video

Asetu istumaan jalkapréassiin selka ja paa tukevasti kiinni penkkiin nojaten.

Ota noin hartioiden levyinen jalkojen asento, jalkaterat joko suoraan eteen tai hieman ulospain osoittaen. Tydnna polvia
hiukan suoraksi ja vapauta varmistusraudat. Sitten happi siséan, core jamakaksi ja lahdetdan kyykistymaan polvet
varpaiden kanssa samaan suuntaan taipuen.

Huomioi myds, etté liikkeen ala-asennossa alaselké ei lahde pydristyméaén ja ylhaalla et tydénna polvia ihan lukkosuoriksi.

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 8-12 1-2min
2 8-12 1-2min
3 8-12 1-2min

Polvien koukistus maaten laitteessa onjeet / video

Saadetaan ensin nilkkapalkki siten, etté polvi ylittdd penkinreunan ja nilkka jalkapalkin, saadetaan liikerata lahteméaén
penkin tasalta ja liséilladn tavoitteisiimme ja toistom&ariin sopivat painot.
Sitten asetutaan penkille makaamaan, ja lahdetaén koukistamaan polvia. Pida liikkeen ajan vartalo penkissa kiinni.

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 8-12 1-2min
2 8-12 1-2min
3 8-12 1-2min

Kiertoliike tangolla onjeet / video

Aseta maahan 20kg levy ja laita tangon p&a levypainon reikaan.

Kun tangon pé&a on levyn keskelld, ota tangon paasté kiinni, koukista reilusti polviasi ja paasta kyynarpaasi pieneen
koukkuun. Lahde sitten kiertdmaan tangon paata taskulta taskulle.

Kiertoliike tehdéan keskivartalomme lihaksilla lantiota reilusti liikkeen mukana kéantaen.

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 8-12 per puoli 1-2min
2 8-12 per puoli 1-2min
3 8-12 per puoli 1-2min

Loppuverryttely onjeet/video

Treenin jalkeen kehoosi on kertynyt harjoituksen myota erilaisia aineenvaihdunnan kuona- aineita, ja kroppasi seka
hermostosi kay viela ylikierroksilla.

Onkin tarkead, etté annat kehollesi mahdollisuuden huuhtoa kuona-aineet pois, jolloin myds hermostosi ja kehosi alkaa
rauhoittua.Kaynnistat myds palautumisen tehokkaammin, eivatk& esimerkiksi paikat tule niin kipeéksi, ja harjoitusvastekin
on parempi.

Tee siis treenin perddn 5-10 min matalatehoista aerobista ja kevyet 20-30s venytykset treenatuille lihasryhmille. Keho
kiittd& paremman palautumisen muodossa!

Ohjeet

Tee siis treenin perdaén 5-10 min matalatehoista aerobista ja kevyet 20-30s
venytykset treenatuille lihasryhmille.
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